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ACTA DE CAPACITACION CONTINUA Act.05

2022.5ep.26
ACTA DE CAPACITACION CONTINUA
COOSALUD EPS-S
MUNICIPIO DE TARAZA
FECHA : 29 de septiembré del 2023: Oficina de COOSALUD EPS-S
HORA : 3: 00 PM - :
ASISTENTES : 7 personas (Se anexa firma de los asistentes).
OBIJETIVO Reunidn educativa.

Agenda programada para el dia:

1. Saludo
2. Exposicion del tema preparado
3. Evaluacion de la capacitacion.

DESARROLLO DE LA SESION DE CAPACITACION

1. EI GESTOR MUNICIPAL O EL ASISTENTE/ANALISTA DE ATENCION AL USUARIO
SONIA DEL CARMEN MURNETON), da la bienvenida a los asistentes, le agradece
la asistencia a la reunién y da a conocer el objetivo de la capacitacién.

1.1. TEMAS DEL MES: AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA

1.1.1. DESAROLLO DE LOS TEMAS DEL MES. AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE
VIDA E ‘

2. EXPLICACION DE LOS TEMAS DEL MES: AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA

HUMANIZACION EN EL SISTEMA.
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Autocuidado y Calidad de Vida
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Bducacion Emocional

Estilos de Vids Saledable

Butocuidades y Accidentalidad

Use Pasitive de las Tecnologias de fa
hdformaciin ¥ la Comenicacion

Preverncidn del Consums de
Sustancias Adictivas

Elabora:
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- Revisa:

GConciencia Emocionst.

Regulacién Emucional.

Fadonomiz Emoional,

Competencia Social.

Competencias pars Iz Vids v ¢ Bienestar.
Actividad Fisica,

Nirmentacion Equlibrada.

Autocuidados: Higiene Corporal / Salud Bucodental 7 Higlene del
Suefio / Higiene Postural / Foloprotecsion

Aecidentalidad: Educacion Vial / Seguridad en ol Hogar
Estiios de Vida Saludable en una Sociedad digtal.
Adicciones a las TG,

Buenas Practcas v Recormendaciones,

Habitos que contribuyen o una vida sata.

Consuran de Hoohol y Tabars,

Pubbcidad v Drogas: mites v crsenciag,
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T L TR S
SCUIDADD
gxé WASEN S e
SALUDABLES NO SALUDABLES
Actividad fisica Tabaco
Practica de deporte Alcohol
Ocio activo Mala Alimentacion
Vida activa Sedentarismo
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edentarismo en Colombi

Sedentarismo:

» Poblacidn de 13 — 17 afios: 26% minimo actividad fisica,
* Poblacion de 18 — 84 afios: solo el 20.1%
Exceso de peso:

» Primera infancia: prevalencia del 6.3%.

* Nifios Yy nifas edad escolar: 24% @nsiv2010: 17:5% . nsin 2015: 24%)
« Adolescentes: 17.8%, > mujeres.

* Adultos: 37.7%

Obesidad:
* Adultos: 18.7%, mayor en las mujeres (22.4%)
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Elabora:

Gerebro:

® A largo plazo, produce
lesiones cerebrales e
incluso demencia.

Gorazdn:

# Elfabaco dafia las
arterias del corazdn,
produciendo.angina de
pecho g infario.

Estémage:

» Aumenta la aparicitn
de ticeras gastricas y
duodenales,

Directora Endomarketing y
Experiencia

Bota:

= Produce céncer de
boca yJaringe.

 Halitosis {mal alients),

Pulmones:

@ Prodmge fa inmensa
mayorfa de los canceres
de pulmén.

» La destruecidn delos
cifios permite {a
acumulacion de moco
en los pulmones,

s Clerra los bronquios
impitiendos la salida
del aire.

Piernas:

= L asiona las arterias de
las plemasyesel
responsable de la
mayorta de las amputa-
clones nio trauméticas,
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* Inviertan tiempo diario en actividades fisicas de intensidad moderada a
vigorosa

* La actividad fisica diaria deberia ser, en su mayor parte, aerdbica

* Convendria incorporar, como minimo tres veces por semana, actividades
vigorosas que refuercen, en particular, los musculos y huesos

Se considera que el ejercicio es de intensidad moderada si aumenta la

sensacion de calor y se inicia una ligera sudoracion, y el ritmo de la respiracidn

y de los latidos del corazon se incrementan pero atn nos permite hablar

* Eldescansoy el suefio son imprescindibles para compensar el esfuerzo y
recuperar
* Conveniente dormir 8 horas, cdmodamente, en silencio, en un ambiente
apacible
* Dispositivos electronicos apagados (movil, tablets, television)
Elabora: * Revisa: o 5 Aprueba: Pag. 13 de
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Existe evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de dormir dificulta
conciliar el suefio.

Elabora: Revisa: ! Aprueba: ) Pag. 14 de
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1. Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias
emociones y de las emociones de los demas.

2. Regulacién emocional: capacidad para manejar las emociones de forma
apropiada.

3. Autonomia emocional: capacidad de sentir, pensar v tomar decisiones por sf
mismo.

4. Competencia social: capacidad para mantener relaciones adecuadas conotras
personas.

5. Competencias para la vida y el bienestar: capacidad de adoptar
comportamientos apropiados y responsables para afrontar satisfactoriamente los
desafios del dia a dia.

ALIMENTACION SALUDABLE
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1. Conciencia emocional: capacidad para tomar conciencia de las propias
emociones y de las emociones de los demas.

2. Regulacién emocional: capacidad para manejar las emociones de forma
apropiada.

3. Autonomia emocional: capacidad de sentir, pensar v tormar decisiones por sf

mismo.,

4. Competencia socdial: capacidad para mantener relaciones adecuadas conotras
personas.

5. Competencias para la vida vy el bienestar: capacidad de adoptar

comportamientos apropiados vy responsables para afrontar satisfactoriamente los
desafios del dia a dia.

Evitar el consumo de los alimentos curados, ahumados, quemados. Preferir
los alimentos cocidos, asados o al vapor, evitar los fritos

Preferir carnes magras

Realizar comidas en horarios regulares, v Consumir alimentos naturales
Comparta la alimentacion en familia, para fortalecer habitos alimentarios,
valores, comportamientos y la unidad familiar

Para prevenir enfermedades infecciosas, ldvese las manos antes de
preparar las comidas

Una alimentacién inadecuada puede ocasionar desnutricién, sobrepeso y
predisponer a enfermedades del corazén, hipertensidn, osteoporosis,
cancery diabetes.
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3. Se abre el buzdn de sugerencias vy se elabora el acta.
4. Se plantea como fecha tentativa para la préxima reunién el dia 27 de octubre

del 2023.
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NOMBRE DEL USUARIO

IDENTIFICACION

/F}RMA DEL USUARIO
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